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DATOS SOBRE LA VITAMINA E

Muchos alimentos contienen vitamina
E, entre ellos los aceites vegetales
(como aceites de germen de trigo,
girasol y cartamo), frutos secos (como
almendras), semillas (como semillas
de girasol) y hortalizas de hojas verdes
(como espinaca y brocoli).
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La vitamina E es un nutriente presente en los alimentos
que las personas necesitan para estar sanas. El organismo
utiliza vitamina E, por ejemplo, para protegerse contra

las infecciones y mantener la circulaciéon de la sangre a

través de los vasos sanguineos.

¢Cuanta vitamina E necesito?
Depende de su edad. A continuacién, se indican las cantidades de vitamina E,
expresadas en miligramos (mg) y en unidades internacionales (UI), que las personas

de diferentes edades deben consumir por difa:

Bebés hasta los 6 meses de edad 4 mg (6 UI)
Bebés de 7 a 12 meses de edad 5 mg (7.5 UI)
Nifios de 1 a 3 afios de edad 6 mg (9 UI)
Nifios de 4 a 8 afios de edad 7 mg (10.4 UI)
Nifios de 9 a 13 afios de edad 11 mg (16.4 UI)
Adolescentes de 14 a 18 afios de edad 15 mg (22.4 UI)
Adultos 15 mg (22.4 UI)
Mujeres y adolescentes embarazadas 15 mg (22.4 UI)
Mujeres y adolescentes en periodo de lactancia 19 mg (28.4 UI)

¢ Qué alimentos son fuente de vitamina E?

Para ingerir la cantidad suficiente de vitamina E, consuma alimentos variados, como
aceites vegetales (por ejemplo: aceites de germen de trigo, girasol y cdrtamo), frutos
secos (como almendras), semillas (como semillas de girasol) y hortalizas de hojas

verdes (como espinaca y brécoli).

Ciertos cereales para el desayuno, jugos de fruta, margarinas y productos para untar,
entre otros alimentos, son fortificados con vitamina E agregada (consulte siempre las

etiquetas).

¢Qué tipos de suplementos dietéticos de vitamina E existen?
La mayoria de los suplementos multivitaminicos contienen vitamina E. Ademds,

esta vitamina se consigue sola, como suplemento dietético, o combinada con otros
nutrientes. Las concentraciones de vitamina E de estos productos suelen ser mucho

mis elevadas que las cantidades recomendadas.

Una de las denominaciones quimicas de la vitamina E es “alfatocoferol”. La vitamina
E obtenida de fuentes naturales (alimenticias) figura en las etiquetas de los alimentos
y suplementos como “d-alfa-tocoferol”. La vitamina E sintética (de laboratorio) figura
en las etiquetas como “dl-alfa-tocoferol”. La vitamina de fuentes naturales es mds
potente. Por ejemplo, 100 UI de vitamina E natural equivale a alrededor de 150 Ul

de su presentacién sintética.

Otros tipos de suplementos de vitamina E se denominan “gamma-tocoferol”,

“tocotrienoles”, y “tocoferoles mixtos”. Estos suplementos suelen ser mds caros que
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el alfatocoferol. Para la mayoria de las personas, el alfatocoferol

(natural o sintético) es eficaz.

¢ Consumo suficiente vitamina E?

Muchas personas no absorben las cantidades suficientes de
vitamina E de los alimentos. Sin embargo, sélo quienes tienen
ciertas enfermedades presentan deficiencias de la vitamina.
Entre ellas, se encuentran las personas con trastornos digestivos
o de absorcién de grasas, enfermedad de Crohn, fibrosis

quistica y ciertas enfermedades hereditarias poco frecuentes.

¢ Qué ocurre si no consumo suficiente
vitamina E?

En general, a corto plazo no se presentan sintomas evidentes
por consumo insuficiente de vitamina E. Sin embargo, con
el tiempo, la carencia de vitamina E puede causar dafios a los
nervios y los musculos, ademds de reducir la capacidad del

organismo para combatir infecciones.

¢Cudles son algunos de los efectos de la
vitamina E en la salud?

Los cientificos estudian la vitamina E para determinar c6mo
afecta a la salud. A continuacién, algunos ejemplos de los
resultados de estas investigaciones:

Enfermedad cardiaca

Al parecer, la vitamina E no ayuda a prevenir la enfermedad
cardfaca en personas de edad mediana o avanzada, ni reduce el
riesgo de muerte a causa de esta enfermedad. Audn se desconoce
si el consumo de altas concentraciones de vitamina E protege

la salud del corazén en personas jévenes y sanas.

Cancer

La mayoria de los estudios indican que la vitamina E no ayuda
a prevenir el cdncer e incluso podria ser dafiina en algunos
casos. Por ejemplo, las concentraciones elevadas de vitamina
E no han reducido de forma sistemdtica el riesgo de cdncer

de colon y seno en los estudios realizados. Un estudio de gran
escala hall6 que la ingesta de suplementos de vitamina E (400
Ul/dia) durante varios afios aument6 el riesgo de cdncer de
proéstata en los hombres. Dos investigaciones que estudiaron a
hombres y mujeres de mediana edad durante 7 afios o mds
determinaron que dosis adicionales de vitamina E (de 300 a 400
UI por dia, en promedio) no los protegié contra ningtn tipo
de cdncer. Sin embargo, un estudio cientifico hallé un vinculo
entre el uso de suplementos de vitamina E durante 10 o més
afios y un menor riesgo de muerte a causa del cdncer de vejiga.

Trastornos oculares

La degeneracién macular relacionada con la edad (pérdida
de la vision frontal) y las cataratas (opacidad del cristalino)
provocan pérdida de la visién en personas de edad avanzada.
No estd claro si el consumo de cantidades adicionales de

vitamina E contribuye a prevenir estos trastornos. En personas
con degeneracién macular relacionada con la edad en la fase
inicial, es posible que un suplemento con vitamina E y otros

ingredientes retarde la pérdida de la vision.

Funcién mental

Es probable que los suplementos de vitamina E no ayuden a
las personas sanas de edad avanzada a mantenerse mentalmente
activas y lucidas. Los suplementos de vitamina E no previenen
ni retardan la disminucién de las funciones mentales. Tampoco
sirven para prevenir o tratar la enfermedad de Alzheimer.

¢Puede la vitamina E ser perjudicial?
Consumir la vitamina E presente en los alimentos no es peligroso
ni perjudicial. En suplementos, las dosis elevadas de vitamina
E podrian aumentar el riesgo de sangrado (al reducir la capacidad
de la sangre de coagularse después de un corte o una herida)

y de hemorragia grave en el cerebro (conocida como derrame
cerebral hemorrdgico). La dosis méxima recomendada para
adultos es de 1,500 Ul/dia en suplementos de vitamina E
natural y de 1,100 Ul/dia en su presentacidn sintética. Las
dosis maximas recomendadas para nifos son mds bajas. Algunos
estudios recientes indican que el consumo de vitamina E por
debajo de estas dosis méximas podria aumentar el riesgo de
céncer de préstata. Ademds, la vitamina E podria aumentar el
riesgo de muerte en ciertos adultos con enfermedades crénicas,

aunque al parecer este no es el caso de las personas sanas.

¢Existen interacciones con la vitamina E
que debo conocer?

La vitamina E podria aumentar el riesgo de sangrado en
personas que toman medicamentos anticoagulantes, como la
warfarina (Coumadin®). Ademds, podria interactuar con la
quimioterapia o la radioterapia. La vitamina E también podria
limitar la eficacia de los medicamentos para reducir el colesterol.

Importante: Hable con el médico, farmacéutico y otros
profesionales de la salud sobre los suplementos dietéticos y
medicamentos que toma. Ellos le indicardn si estos suplementos
dietéticos podrian interactuar o interferir con sus medicamentos
recetados o no recetados o si los medicamentos podrian afectar

la forma en que su organismo utiliza la vitamina E.

¢Donde puedo consultar mas informacion
sobre nutricion y suplementos dietéticos?
* Visite la pagina de la Oficina de Suplementos Dietéticos de

NIH para obtener informacién en espafiol y en inglés.

Exencion de responsabilidad

La informacién contenida en esta hoja de la Oficina de
Suplementos Dietéticos (ODS) de ninguna manera sustituye
el consejo médico. Le recomendamos que consulte a los
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profesionales de la salud que lo atienden (médico, dietista/
nutricionista, farmacéutico, etc.) si tiene interés o preguntas
acerca del uso de los suplementos dietéticos. Ellos le indicardn
si son adecuados para su salud general. La mencién de una
determinada marca en esta publicacién no implica el respaldo
del producto.
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